プ u ン 

材料 （4 人分） 

卵黄 . 

卵白 . 

牛乳 . 

生ク U —ム- 

砂糖 . 

塩 . 


A 


••…3個分 
…2個分 
•400 mL 
•大さじ3 
•大さじ己 
. 少々 


バニラエッセンス . 少々 

バター(健康調理なベの内側に塗る）……適宜 

メープルシ□ップ(飾り用） . 適宜 

〈飾り用メレンゲ〉 

卵白 .] 個分 

砂糖 . 大さじ] 

バニラエッセンス . 少々 

つくり方 


1なべに水を入れます。り . QL サイズは I 白米 I の水 
位目盛日.日まで、1 .8 L サイズ1まで入れます） 

2 卵3個のうち、卵白1個分を飾り用に別に分けて 
おさ、卵黄3個分と卵白2個分を溶きほぐし、 A と 
合わせて裏ごしします。 

3 バターを塗った健康調理なべに 2 を入れ、健康調 
理なべのふたをします。 

41 のなべに 3 の健康調理なベをセットします。 
(HD キーを押した後、 （メニュ~) キーを押して 
\ E 5 i ^ を選び、 (時刻合わせ) キーで己日分に設定 
します。続いて ( gH ) キーを押します。 


chocolate 

i 做… 

If ホ ocol が。， 

leu け 

Hocolatc 

明がが> 

接"…’ ph がり 

八 



^jH 


happy FRA ^ 



曰串をさして、澄んだ液び出てくればでさあびりです。 
6 飾り用メレンゲを作ります。ボールに卵白1個分 
を入れ、全体び白っぽくなるまで泡立てた後、砂 
糖とノ くニラエッセンスを加えて角（つの）び立つ 
までしっかりと泡立てます。 

7 器にプ U ンを盛り、 6 のメレンゲとメープルシ□ッ 
プを添えます。 

♦卵は新鮮なものをお使いください。 



つくり方 

1なべに水を入れます。 （1.0 L サイズは国^の水 
位目盛日.己まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 

2 溶きほぐした卵と A を合わせて裏ごしします。 


茶碗蒸し 

材料 (4 人分） 

卵 . 

だし汁 . 

薄□しょうゆ • 

塩 . 

鶏ささみ…… 

ゆりね . 

かまぼこ…… 
みつば . 


A 


巨 


. 3個 

…已〇 OmL 
.ルさじ]/2 
..ルさじ]/4 
•1 本 （6 日 g ) 
•1 個 （8 日呂） 

. 40呂 

. 少々 


3 鶏ささみはそぎ切りにして電子レンジ已日 0 VV で 
約]分加熱し、かまぼこはうす切り、ゆりねは外側 
から1片ずつはびします。 

4 健康調理なべに 2 と 3 を入れ、みつばをのせ、健 
康調理なベのふたをします。 

己1 のなべに 4 の健康調理なベをセットします。 
( H ) キーを押した後、 （2^^ キーを押して 
を選び、 (時刻合わせ) キーで已日分に設定 
します。続いて ( g ® キーを押します。 

6 串をさして、澄んだ液び出てくればできあびりでず。 


とラ/^メ I I ユ— 
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鶏手羽先のオイスター 
ソース蒸し 

材料 (4 本分） 

鶏手羽先（骨に沿って切り込みを入れる） 

. 4本に日〇呂) 

3っ乂夕ーソース . 大さじ S 

酒 . 大さじ] 

きゅうり小マト（飾り用） . 適宜 

っくり方 

1 なべに水を入れます。 （1 .日 L サイスま巨型の水 
位目盛日.已まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 

2 鶏肉の切り込みを上にして健康調理なべに入れ、 
オイスターソースと酒をふりかけて、健康調理な 
ベのふたをします。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 
(HD キーを押した後、 ( 2 ^^ キーを押して 
を選び、 俯刻合わせ) キーで4日分に設定 
します。続いて d ® キーを押します。 

4 きゆうりやトマトを添えます。 



つくり方 

1なべに水を入れます。 （1.0 L サイズは匿^の水 
位目盛日.己まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 

2 健康調理なべに鶏肉を入れ、酒と塩をふりかけて、 
健康調理なベのふたをします。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 
(機鍛 キーを押した後、 (メニュ ー) キーを押して 
を選び、 (時刻合わせ) キーで30分に設定 
します。続いて ( gS ) キーを押します。 

4 できあびれば混ぜ合わせた A やきゅうり、トマトを 
添スます。 


棒々鶏（バンバンジー) 

材料 (4 人分） 

鶏ち)も肉 （1 cm 幅のそぎ切り） . 2己日呂 

酒 . 大さじ] 

塩 . 少 A 

ねりごま . 大さじ2 

しょうゆ•砂糖•酢 . 各小さじ2 


A 


-味唐辛子 . 適宜 

. 適宜 

. 適宜 


ごま油 . 

きゅうり•トマト獅り用） • 




とラ/^メ I I ユ— 
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ヨーグルト 

•でさあびりび不十分な場合は取扱説明書 P21 〜 P 24、 
「とラふ-ヨーグルト-温泉卵-調理の作り方」を 
ご参照ください。 

材料 (4 〜日人分） 

牛乳 . 己日日 mL 

市販のプレーンヨーグルト . 1日日 mL 

ジャム . 適宜 

つくり方 

1なべに水を入れます。り. 0 L サイスま に米 I の水 
位目盛0.己まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 

2 健康調理なべにヨーグルトを入れ、牛乳をかしず 
つ加えてよ < 混ぜなびら全量を入れ、健康調理な 
ベのふたをします。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 
(StD キーを押した後、 （メニュ~) キーを押して 
白ーグルト吃 選び、続いて d ® キーを押します。 
(ヨーグルトの標準の調理時間は3時間ですび、変 
要する場合は 腊刻合わせ) キーを押して設定します） 
4 でさあびれば健康調理なベを取り出し、常温まで 
冷ました後、;令威庫で冷やします。 

己 ジャムなどを添えます。 





ヨーグルトムース 

材料 (4 〜5人分） 

牛乳 . 己日日 mL 

市販のプレーンヨーグルト . 1日日 mL 

牛乳 . 2日日 mL 

砂糖 . 8日呂 


A 


粉ゼラチン (1 日日 mL の水でふやかしておく)…20旨 
生ク IJ - ム . 2日日 mL 


っくり方 

1〜3は上記巧ーグルト」と同様にします。 

4 できあびれば健康調理なベを取り出し、常温まで 
冷まします。 

己なべに A の牛乳と砂糖を入れて火にかけ、温まっ 
たらふやかしたゼラチンを加えて煮とかします。 
ゼラチンび十分に溶けたら乂から下ろし、;令水で 
とろみび出るまで冷まします。 

6 生ク IJ - ムを7分立て(日のとろみと同じくらい)に 
し、己に加えてさっと混ぜ、さらに4のヨーグルト 
全量を加えて全体を混ぜ合わせます。 

7 目を器に入れて、冷蔵庫で冷やし固めます。 



ヨ I クルトメ I I ユ I 
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温泉卵 


•でさあびりび不十分な場合は取扱説明書 R21 〜 P 24、 
「とラふ-ヨーグルト-温泉卵-調理の作りち」を 
ご参照ください。 

材料 (6 個分） 

SP . 6個 

だし汁 .] 曰日 mL 

みりん . ルさじ3 

薄口しょうゆ . ルさじ2 

酒 . 小さじ2 


A 


つくり方 

1なべに水を入れます。 （1 .日 L サイズは匡型の水 
位目盛日.日まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 

2 健康調理なべに卵6個を入れ、 卵びひたひたにな 
るくらいに 水を加え、健康調理なベのふたをします。 
31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 

( H ) キーを押した後、 C メニュ ー) キーを押して 
區墨画を選び、続いて ( H ) キーを押します。 
(温泉卵の標準の調理時間は40分ですび、変更 
する場合は婚刻合わせ)キーを押して設定します） 



4 できあびればすぐに健康調理なベを取り出し、卵 
を約1分間流水で;令まして水を切ります。 

己なべに A を入れて加熱します。 

6器に4の卵を割り入れ、あら熱をとった日ををざます。 
♦卵は新鮮なちのをお使いください。 









底 


纖靈載省 

'管 


結のタルタルソース添え 乂り方 


材料に人分） 

生結 （1 .己 cm 幅に切る) . 2切 （2 日日 g ) 

白ワイン . 大さじ] 


塩- 


.少々 


ノ くター（健康調理なベの底に塗る） . 適宜 

マヨネーズ .30 g 

アンチヨビの油漬けほ I 」む） . ルさじ1 

ケーパーズほ I 」む) . 小さじ] 

玉ねぎ（みじん切り） . 大さじ] 


A 


1なべに水を入れます。(1.日1_ヴイ7：は を米1 の水 
位目盛日.曰まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 

2 バターを塗った健康調理なべに結を入れ、白ワイ 
ンと塩を兩りかけます。※ 「調理」メニューの場 
合は健康調理なベのふたをしないでください。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 

喔 1) キーを押した後、 （メニュー) キーを押して 
mm を選び、 わを) キーで ] 已分に設定し 
ます。続いて ( gg ) キーを押します。 

4 できあびればそのまま己〜]日分蒸らし、混ぜ合 
わせた A を添えます。 


温泉卵メ I I ュ— 


調理メ I I ュ— 
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理 

メ 



ツナトマトパスタ 


材料 （1 人分） 

スパゲティ （3 つに折る） . 8日呂 

ツナち . 1 ffi (80 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . 4日呂 

-トマトピューレ . 大さじ3 

才 IJ - ブ油 . 小さじ2 


A 固形スープの素（砕く） .] 個 

こしよう . か々 

.水 . leOmL 


つくり方 

1なべに水を入れます。 （ 1 . OL サイズは同$同の水 
位目盛0.已まで、1 .8 L サイズは1まで入れます） 

2 健康調理なべにスパゲティを入れ、その上にツナ 
と玉ねぎをのせ、混ぜ合わせた A を加えます。 

《「調理」メニューの場合は健康調理なベのふた 
をしないで < ださい。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 
(HD キーを押した後、 (メ ニュ ー) キーを押して 
國塾を選び、 (時刻合わせ) キーで3日分に設定し 
ます。続いて ( H ) キーを押します。 



4 でさあびれば全体を混ぜ、再度ふたを閉めてそ 
のまま約己分蒸らします。 


ヒーフソ 

材料 （1 〜2人分） 

ビーフン （7 〜 8 cm に折る） . 1日日旨 

-焼き豚 . 己日旨 

にんじん . 3日旨 

たけのこ . 3日呂 

A 青ねざ . ]/2 本 

干しえび（もどす） . 1己呂 

.干ししいたけ（もどす） . 2枚 

( 固形スープの素(砕く) .] V 2 個 


水斤しえびと干ししいたけのもどし汁鶴む) • --SOOmL 
酢•ねりびらし . 適宜 


つくり方 

1なべに水を入れます。 （1 .日1_サイスま直型の水 
位目盛日.5まで、1 .8 L サイズ]まで入れます） 

2 健康調理なべにビーフンを入れ、その上にせん切 
りにした A をのせ、混ぜ合わせた目を加えます。 

《「調理」メニューの場合は健康調理なベのふた 
をしないで < ださい。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 
d ® キーを押した後、 (メ ニュ ー) キーを押して 
画理を選び、 俯刻合わせ) キーで4日分に設定し 
ます。続いて ( g ® キーを押します。 

4 でさあびれば全体を混ぜます。お好みで酢やねり 
びらしを添えます。 
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ふかしいち 


材料 （1 本分） 

さつまいも （2 日日呂•直径4〜4.己 cm ) …… ] 本 


つくり方 


1なべに水を入れます。 （1.0 L サイズは直を]の水 
位目盛日.已まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 

2 健康調理なべにさつまいわを入れます。 

《「調理」メニューの場合は健康調理なベの度作こ 
をしないでください。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 
( H ) キーを押した後、 （メニュ~) キーを押して 
HU を選び、 （時刻合わせ) キーで4日分に設定し 
ます。続いて ( g ® キーを押します。 

4 串びスッと入ればでさあびりです。 



蒸しパン 


材料（アルミケース頗型もしくは6号）8個分） 

薄力粉 . 1日日呂 

A ベーキングパウタ. . ルさじ] 

抹茶 . 小さじ]/2 


砂糖 . 

牛乳 . 

甘納豆（飾り用） • 


4日客 
•lOOmL 

...... 2日呂 


つくり方 


なべに水を入れます。 （ 1 .□!_ サイズは I 白米 I の水 
位目盛日.己まで、1 .8 L サイズは]まで入れます） 


2 合わせてふるった A と砂糖、牛乳を混ぜ合わせ、 
アル S ケースに入れ、甘納豆をのせます。健康調 
理なべに4個分を入れます。 

《「調理」メニューの場合は健康調理なベのふた 
をしないでください。 

31 のなべに 2 の健康調理なベをセットします。 
(S® キーを押した後、 (メ ニュ ー) キーを押して 
画理を選び、 (時刻合わせ) キーで2日分に設定し 
ます。続いて ( SD キーを押します。 

4 串をさして、生の生地びついてこなければでさあ 
びりです。残りの4個分わ同様に調理します。 

• 目号アルミケースを使用する場合、プ IJ ン型に入 
れると形びされいにでさあびります。 



調理メ I I ユ— 
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スポンジケーキ 

材料 ] .日1_サイズ 

薄力粉(ふるっておく）……12日旨 
卵卿黄と卵白に分けておく)…4個 

砂糖 .] 日日旨 

ノ（ニラエッセンス . 少々 

1牛乳 . 大さじ] 

A レく夕一 . 2日呂 

生ク U —ム•果物(飾り用)••…適宜 
バター(なべ塗り用) . 適宜 


1 .8L サイズ 
180g 
6個 
] 己 Og 
少々 
大さじ1]/2 
30g 
適宜 
適宜 


掲載の分量は、作れる最大量です。これ!;>(上の分量ではでさあびり 
び不十分になったり内ぶたセツトに生地びつく場合びあります。 


3—スブ—牛 


材料 

1.日 L サイズ 

].8L サイズ 

ク IJ ームチーズ . 

…20 Og 

30 Og 

砂糖 . 

……已日 g 

70呂 

砂糖(卵白泡立て用)…•… 

..... 3日呂 

已〇呂 

卵卿黄と卵白に分けておく)…3個 

已個 

薄力粉(ふるっておく)… • 

..…3日呂 

己 Og 

生ク IJ ーム . 

…己 OmL 

6日 mL 

レモン汁 . 

•ルさじ4 

大さじ2 

バニラエッセンス . 

……少、々 

少々 

溶かしバター . 

..… SOg 

30g 

生ク IJ ーム•果物獅り用) 

. 適宜 

適宜 

パター(なべ塗り用)…… 

. 適宜 

適宜 


掲載の分量は、作れる最大量です。これ上の分量ではでをあびり 
び不十分になったり内ぶたセツトに生地びつく場合びあります。 



パウンドケーキ 


材料 

1.日 L サイズ 

].8L サイズ 

バター(室温にちどす) •• 

… .1 已 Og 

200 g 

砂糖 . 

...... 60 g 

80呂 

砂糖(卵白泡立て用）•… 

..... 目日 g 

80浸 

卵卿黄と卵白に分けておく)…3個 

4個 

薄力粉(而るっておく） •• 

•…1己 Og 

200呂 

バニラエッセンス . 

. 少々 

少々 

ドライフルーツ . 

..... 100呂 

] 己 Og 

ラム酒•薄力粉(ドライフル-ツ用）•••適宜 

適宜 

生ク IJ ーム(飾り用)••… 

……適宜 

適宜 

バター(なべ塗り用)••… 

……適宜 

適宜 


掲載の分量は、作れる最大量です。これ上の分量ではでさあびり 
び不十分になったり内ぶたセツトに生地びつく場合びあります。 
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•焼さあびりび不十分な場合は取扱説明書の円9、 R 20 「ケーキの作り方」をご参照ください。 


つくり方 

1 なべの内側の底および側面にノ（ターを薄く、まん 
べんなく塗ります。 

2 A を湯せんにかけて温めておさます。 

3 ボールに卵白を入れ、全体び白っぽくなるまで泡 
立てた後、砂糖を2〜3回に分けて加え、角 (つの) 
び立つまでしっかりと泡立てます。 



4 3 に卵黄•バニラエッセンスを加えて泡立て器で 
混ぜます。 


っくり方 

1なべの内側の底および側面にバターを薄く、ま 
んべんなく塗ります。 

2 ク IJ ームチーズは室温にちどすか、電子レンジ 
己日日 W で約3日秒加熱してやわらかくしておきます。 

3 ボールに 2 を入れて木构子でよく練り、なめ5か 
になったら砂糖を加えて混ぜます。 

4 3 に卵黄を1個ずつ加えて混ぜます。その後、薄 
力粉 • 生ク IJ ーム • レモン汁•ノ くニラエッセンス•溶 
かしノ くターの順に加え、その都度よく混ぜます。 

己別のボールに卵白を入れ、全体び白っぽくなるま 
で泡立てた歡砂糖を2〜3回に分けて加え、角(つ 
の)び立つまでしっかりと泡立てます。 
(スポンジケーキ 3 参照） 

64 に已を加えてゴムべラで泡を壊さないように手 
早く混ぜ合わせます。 

っくり方 

1なべの内側の底および側面にバターを薄く、 
まんべんなく塗ります。 

2 ドライフルーツはラム酒にひたしてやわらかく 
し、薄力粉少々をまぶします。 

3 ボールにバターを入れて木巧テでよく練り、な 
めらかになったら砂糖を加えて混ぜます。 

4 3 に卵黄を]個ずつ加え、バニラエッセンスを 
加えて混ぜます。 

己別のボールに卵白を入れ、全体び白っぽくなる 
まで泡立てた後、砂糖を2〜3回に分けて加え、 
角(つの)び立つまでしっかりと泡立てます。 
(スポンジケーキ 3 参照） 


己 4 に薄力粉を加えて、ゴムべラで粉っぽさびなく 
なる程度に混ぜ合わせます。その後、 A を加えて 
泡を壊さないように手早く混ぜ合わせます。 

6 なべに日の生地を入れ、手のひらでなべの底を卜 
ントンと軽く数回たたさ、本体にセットします。 

7 ®1) キーを押した後、キーを押して 
を選び、続いて (S) キーを押します。 
(スポンジケーキの設定時間は1サイズは4己分、 
1 .8L サイズは6己分です） 

8 でさあびればすぐ皿の上になべを裏返して取り 
出し、あら熱をとります。 

9 お好みで泡立てた生クリームや果物などを飾ります。 

《バ IJ エーシヨン:チヨコレートケーキの 場合は ココ 
アを、抹茶 ケーキの 場合は抹茶を薄力粉と合わ 
せて而るってください。（使用量ま l.OL サイズで 
大さじ1^2、1 .8L ヴイズで大さじ2です） 


7 なべに 6 の生地を入れ、手のひらでなべの底を卜 
ントンと軽く数回たたさ、本体にセットします。 

8 (機能) キーを押した後、 （メニュー) キーを押して 
を選び、続いて (S® キーを押します。 
(チーズケーキの設定時間は1.日 L サイズは6日分、 
1 .8L サイスま8日分です） 

9 できあびればすぐ皿の上になべを裏返して取り 
出し、あら熱をとります。（できあびり直後はケー 
キびやわらかいため、くずれないよラにご注意く 
ださい） 

10 冷蔵庫で冷やし、お好みで泡立てた生ク U —ムや 
果物などを添えます。 

《バ U エーション:レーズンを加える場合はレーズン 
をラム酒觸宜)にひたしてやわらかくし薄力粉少々 
をまぶして手順 6 の後に加えてください。（使用 
量は1 .0L サイズで3 日旨、 ].8L サイズで 日日 g です） 


64 に薄力粉- 2 のドライフルーツ-日のメレンゲ 
を順に半量ずつ還ぜ合わせます。 

7 なべに目の生地を入れ、手のひらでなべの底を卜 
ントンと軽く数回たたき、本体にセットします。 
8 源龍)キーを押した後、 （メニュ ー) キーを押して 
を^を選び、続いて (H) キーを押します。 
(パウンドケーキの設定時間は1.日し 1.8L ヴ 
イズ共に]日日分です） 

9 でさあびればすぐ皿の上になべを裏返して取り 
出し、あら熱をとります。 

10 お好みで泡立てた生ク IJ ームなどを添えます。 


ケ—キメニユ I 
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